



　 1 食単位の食事構成法である「 3・1・2 弁当箱法」の妥当性を明らかにするために、それに備わ
る 5 つのルールの評価基準案により、栄養系大学生が作成した386食を用いて、ルール別とルール 
全体を総合的に適用して分析、検討した。その結果、ルール 1 の弁当箱のサイズとルール 2 の食事
量は栄養素構成やそのバランス全体に大きく影響した。ルール 3 の料理構成、ルール 4 の調理法と
ルール 5 の外観はそれぞれの評価基準案に関連する栄養素面からその構成に補完的に影響した。こ
れら 5 つのルールが適合することで、「 3・1・2 弁当箱法」による食事（ 1 食）づくりは適量で栄
養素間のバランスを良好にし、かつ味の面や外観の面等から食事の質を高めることが明らかになっ
た。よって、提示した 5 つのルールの評価基準（以下に示す）を備える「 3・1・2 弁当箱法」は 1
食の食事構成法として妥当であることが示唆された。




　ルール 3 ：料理構成は、主食 3 ：主菜 1 ：副菜 2 の容積比で弁当箱に詰まっている。


































られてきた 5 , 6 ）。
　しかし、この方法は、今日のライフスタイル
や健康上の問題が多様化する中、食事や料理形











されている 4 ）。「 3・1・2 弁当箱法」は料理選
択型に基づく 1 食単位の栄養・食教育教材とし
て開発し、活用されてきた16, 17, 18, 19）。













































































































図 1　食教育教材として用いてきた「 3・1・2弁当箱法」の 5つのルール
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習会の 3 日間は全員 1 日 1 食の弁当だが、学習
会後の連続した 3 日間は、朝・昼・夕食にふさわ
しい料理を用いた多様な料理の組み合わせを

































　ルール 3：料理構成は主食 3 ：主菜 1 ：副菜
2 の容積比で弁当箱に詰まっている（以下、容





























は写真と食事記録を基に 1 ）彩りが良いか、2 ）
詰め方に工夫がみられるか、を基準案として総
合的に評価した。レベル 4 の弁当の内、これに
























































































4 .「弁当箱法」の学習会 （図 4 ）
　学習会の目的は、 1 ）食事構成法としての
「弁当箱法」の主食・主菜・副菜とその組み合せ












5 項について、2 日目は、弁当箱法のルール 5
項の各論、特にルール 1 、2 によって食物重量
を確保することの重要性について、 3 日目は、



















































　表 2 は、図 2 に示したルール別の基準案に適
合したか、否かで、386食を 2 分して栄養素等
表 1　弁当に詰められた主食・主菜・副菜別主な料理出現数
料理� ���� 主な料理 主な�理��主�料
主食 205 ごはん 米 米のみ 煮物（汁少ない）
83 のりのおにぎり 他 合わせ物
16 豆ごはん 豆・種実 合わせ物
16 たらこのおにぎり 魚 合わせ物
10 炊き込みごほん 野菜・芋 合わせ物
51 その他の料理
小計 381
主菜 92 卵焼き 卵 生 焼き物
58 魚の塩焼き 魚介 生 焼き物
57 肉のフライパン焼き 肉 生 焼き物
49 からあげ 肉 生 揚げ物
31 干物 魚介 加工 焼き物
31 ウインナーソーセージ 肉 加工 焼き物
269 その他の料理
小計 587











もう一品 200 緑茶 茶葉 その他の飲料
120 みかん，りんご 果物 生物
104 レタス 生物緑黄色野菜
46 梅干し 果物 塩漬，他

































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































　ルール 1 の適正なサイズとした「500ml 以上
800ml 未満」は340食、「500ml 未満」（実際に





































「 3・1・2 」以外は138食であり、その内、「 3・
2・1 」は81食、「 3・0・3 」は18食、「 2・1・
3 」は12食、その他の比の弁当は27食であった。
































































表 3 - 1 、表 3 - 2 ）
　386食の弁当について、ルール 1 から 5 の順
に基準案を適用し（図 2 ）レベル 0 からレベル









　386食の内、ルール 1 の「500ml 以上800未
満」に適合しなかった46食（11.9％）はレベル













の構成（表 3 - 1 、表 3 - 2 ）
　386食の弁当をレベル別に、表 3 - 1 は栄養
































表 3 - 1 　レベル別栄養素等量の構成
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kcal と、レベル 5 、 4 、 3 、 2 と比べて、100-
150kcal 低値であった。このために、レベル 1
では、レチノール当量以外は、摂取率の中央値
で、25％前後と、 1 日の1/4程度であり 1 食と
しては少なく、また、コレステロール、食物繊
維、食塩もレベル 5 、 4 、 3 、 2 に比べて低値
であった。
（ 6）レベル 0の弁当
　「500ml 以下」のレベル 0 の46食は、中央値
で、弁当箱の容量455ml と小さいが、充填率は
69.0 ％、食物重量は306.3g で、栄養素等量や摂


















ベル 5 に比べて、レベル 2 が有意に高値で差が
みられた（レベル 4 、 3 も差には至らないが高
値であった）。これは、表 3 - 2 でみられたよう
に、脂質エネルギー比が「30％以上」の割合が、







レベル 5 、準じて 2 、 4 は、レベル 1 、 0 に比
して有意に高値で、適量又は適量により近値で
あった。
表 3 - 2 　レベル別脂質エネルギー比
全体 レベル５ レベル４ レベル３ レベル２ レベル１ レベル０
386(100.0 ) 89(100.0 ) 34(100.0 ) 12(100.0 ) 61(100.0) 144(100.0 ) 46(100.0 )
20％未満 133(34.5) 37(41.6) 8(23.5) 3(25.0) 15(24.6) 53(36.8) 17(37.0)
20％以上３0％未満 153(39.6) 39(43.8) 14(41.2) 5(41.7) 23(37.7) 54(37.5) 18(39.1) 12.819* 2&5












4 、 3 、 2 がレベル 1 に比べ、レベル 5 、 4 、
2 がレベル 0 に比べて中央値が高値で、中央値
に同順位の食事がまとまっており、有意な差が
認められた。
　レベル 5 、 4 は、中央値が 7 点（指標とした
エネルギーと 9 種の栄養素、計10種の内 7 種
が適正域内）、25％値 6 点、75％値 8 点と同じ
であるが、レベル 5 は得点の高い 9 、10点が、
レベル 4 は得点の低い 4 、5 点に分布がやや高
くみられる。これとは逆に、レベル 1 、 0 は、
ほぼ同様の分布がみられ、中央値が 4 点、25％
値、2 点で、スコアの低いところに分布が集中
している（75％値は 7 点）。レベル 3 と 2 は、レ







































386 89 34 12 61 144 46 386 89 34 12 61 144 46 386 89 34 12 61 144 46
10 11 8 1 1 1 0 0 7 0 0 0 0 6 1
9 36 12 2 2 9 8 3 22 0 0 0 1 15 6
8 47 21 8 0 9 7 2 22 0 0 0 2 15 5
7 63 21 10 1 11 13 7 39 3 0 1 1 27 7
6 48 12 6 3 10 13 4 36 5 1 0 1 22 7
5 50 6 5 4 15 17 3 43 6 3 3 10 17 4
4 40 6 2 0 2 22 8 43 10 7 2 8 12 4
3 38 3 0 1 0 27 7 63 20 11 3 11 13 5 3 0 0 0 3 0 0
2 23 0 0 0 3 15 5 48 19 6 0 11 8 4 8 1 1 1 5 0 0




0 7 0 0 0 0 6 1 18 10 1 1 4 2 0 322 73 25 10 39 132 43
75�値 7.0 8.0 8.0 8.5 8.0 7.0 7.0 6.0 4.0 4.0 5.0 4.5 7.75 8.0 0.0 0.0 1.0 0.0 1.0 0.0 0.0
��値 6.0 7.0 7.0 6.0 6.0 4.0 4.0 4.0 2.0 3.0 3.5 3.0 6.0 6.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0





0＜2,4,5  1＜2,3,4,5 0＜2,4,5  1＜2,3,4,5 0＜2  1＜2,4
図 5　レベル 5の食事・弁当の栄養素バランススコア適正域の得点別構成





コアで近値であったレベル 5 とレベル 4 を比
較してみると、レベル 5 は、中央値が 2 点（指
標としたエネルギーと 9 種の計10種の内、摂取
率25％以下が 2 種）、25％値 1 点、75％値 4 点、
同じくレベル 4 では、 3 点、 2 点、 1 点で、レ
ベル 4 に比べて、不足数は低い順位（不足数が
少ない位置）に分布が集中していた。レベル
1 、0 は、不足域スコアの中央値が 6 点と高い
が、得点分布はやや分布が異なり、レベル 0 で
は25％値、75％値は 3 点と 8 点で得点分布は広
範であり、レベル 1 では中央値近くに分布が集
中している傾向がみられる。レベル 3 と 2 は、
レベル 5 、4 とレベル 1 、0 の中間的な分布が
みらた。レベル間差は、レベル 5 、 4 、 3 、 2







が中央値では 0 点）で、レベル 4 と 2 におい
て、75％値 1 点で、他のレベルはいずれも 0 点
であった。レベル間差は、レベル 1 に比べてレ








あった。また、 7 点以上が有意（χ2検定　p ＜
0,001）に高率でもあった（図 5 ）。
　「弁当箱法」は、 5 つのルールの基準案に適











主菜・副菜の容積比のタイプ別基準案の a「 3・ 
1・2 」と主菜の容積比が多い b「 3・2・1 」の
栄養素等構成面を比較・検討をした。なお、c
「それ以外」のタイプには、主食の多い「 4・
0・2 」、主菜の無い「 3・0・3 」、副菜の多い
「 2・1・3 」、などが含まれている。
（ 1）栄養素等量及び摂取率の構成














　c「それ以外」のタイプは a「 3・1・2 」と同
様に、エネルギー529kcal（摂取率29.4％）脂質
















ో૕ 䋨㪸䋩 䋨㪹䋩 䈠䉏એᄖ䋨䌣䋩
㫅㪔㪈㪐㪍 㫅㪔㪈㪊㪋 㫅㪔㪋㪈 㫅㪔㪉㪈
㪍㪇㪌㪅㪇 㪍㪇㪇㪅㪇 㪍㪈㪇㪅㪇 㪍㪎㪎㪅㪌
㪌㪌㪇㪅㪇 㪌㪌㪇㪅㪇 㪌㪐㪇㪅㪇 㪌㪊㪏㪅㪇
㪌㪇㪇㪅㪇 㪌㪇㪇㪅㪇 㪌㪉㪇㪅㪇 㪌㪇㪇㪅㪇
㪋㪉㪐㪅㪈 㪋㪉㪎㪅㪍 㪋㪉㪏㪅㪊 㪋㪋㪋㪅㪉
㪊㪐㪉㪅㪏 㪊㪐㪉㪅㪏 㪊㪏㪋㪅㪌 㪋㪇㪌㪅㪐
㪊㪍㪐㪅㪊 㪊㪎㪇㪅㪍 㪊㪍㪌㪅㪏 㪊㪍㪐㪅㪊
㪎㪋㪅㪍 㪎㪌㪅㪋 㪎㪉㪅㪇 㪎㪏㪅㪌
㪍㪐㪅㪌 㪎㪇㪅㪉 㪍㪎㪅㪈 㪎㪇㪅㪉
㪍㪋㪅㪌 㪍㪌㪅㪉 㪍㪊㪅㪈 㪍㪊㪅㪌
㪍㪇㪌 㪌㪏㪉 㪍㪎㪉 㪍㪈㪌
㪌㪊㪉 㪌㪈㪌 㪍㪇㪇 㪌㪉㪐 㪹㪕㪸㪃㪺
㪋㪐㪇 㪋㪎㪏 㪌㪉㪐 㪋㪌㪉
㪉㪊㪅㪇 㪉㪉㪅㪎 㪉㪋㪅㪐 㪉㪊㪅㪉
㪉㪇㪅㪇 㪈㪐㪅㪏 㪉㪈㪅㪋 㪈㪏㪅㪐
㪈㪍㪅㪐 㪈㪍㪅㪐 㪈㪎㪅㪐 㪈㪋㪅㪋
㪈㪐㪅㪏 㪈㪏㪅㪉 㪉㪎㪅㪍 㪉㪇㪅㪋
㪈㪋㪅㪋 㪈㪊㪅㪌 㪈㪏㪅㪊 㪈㪈㪅㪈 㪹㪕㪸㪃㪺
㪐㪅㪐 㪐㪅㪌 㪈㪋㪅㪊 㪏㪅㪉
㪏㪋㪅㪇 㪏㪉㪅㪎 㪐㪋㪅㪎 㪈㪇㪉㪅㪈
㪎㪍㪅㪎 㪎㪎㪅㪌 㪎㪌㪅㪋 㪎㪍㪅㪋
㪍㪐㪅㪋 㪎㪈㪅㪊 㪍㪏㪅㪈 㪍㪋㪅㪎
㪈㪋㪍 㪈㪋㪌 㪈㪌㪌 㪈㪉㪈
㪏㪎 㪏㪍 㪐㪏 㪏㪋
㪍㪊 㪍㪌 㪌㪏 㪌㪍
㪊㪅㪌 㪊㪅㪍 㪊㪅㪎 㪊㪅㪍
㪉㪅㪎 㪉㪅㪎 㪉㪅㪎 㪉㪅㪍
㪉㪅㪉 㪉㪅㪉 㪉㪅㪈 㪉㪅㪈
㪋㪊㪎 㪋㪍㪍 㪊㪎㪏 㪋㪏㪐
㪉㪏㪇 㪉㪏㪎 㪉㪉㪎 㪉㪉㪍
㪈㪎㪌 㪈㪏㪋 㪈㪊㪇 㪏㪇
㪇㪅㪊㪌 㪇㪅㪊㪌 㪇㪅㪋㪈 㪇㪅㪊㪍
㪇㪅㪉㪍 㪇㪅㪉㪍 㪇㪅㪉㪏 㪇㪅㪉㪋
㪇㪅㪉㪉 㪇㪅㪉㪉 㪇㪅㪉㪊 㪇㪅㪉㪈
㪇㪅㪋㪈 㪇㪅㪋㪇 㪇㪅㪋㪊 㪇㪅㪋㪉
㪇㪅㪊㪉 㪇㪅㪊㪉 㪇㪅㪊㪌 㪇㪅㪊㪍
㪇㪅㪉㪌 㪇㪅㪉㪌 㪇㪅㪉㪌 㪇㪅㪉㪇
㪌㪈 㪌㪉 㪋㪋 㪌㪈
㪊㪊 㪊㪏 㪉㪐 㪊㪊
㪈㪐 㪉㪇 㪈㪎 㪉㪊
㪈㪍㪐 㪈㪌㪈 㪉㪊㪇 㪉㪊㪌
㪍㪎 㪍㪊 㪈㪇㪌 㪎㪈
㪊㪌 㪊㪌 㪋㪍 㪍
㪌㪅㪎 㪌㪅㪏 㪌㪅㪈 㪍㪅㪌
㪋㪅㪋 㪋㪅㪌 㪊㪅㪌 㪋㪅㪎 㪹㪓㪸㪃㪺
㪊㪅㪉 㪊㪅㪌 㪉㪅㪎 㪊㪅㪏
㪊㪅㪊 㪊㪅㪋 㪊㪅㪊 㪊㪅㪈
㪉㪅㪋 㪉㪅㪍 㪉㪅㪉 㪈㪅㪐
㪈㪅㪎 㪈㪅㪏 㪈㪅㪏 㪈㪅㪊
㪊㪌㪅㪈 㪊㪊㪅㪏 㪋㪇㪅㪍 㪊㪋㪅㪇
㪊㪇㪅㪐 㪊㪇㪅㪋 㪊㪋㪅㪋 㪉㪐㪅㪋 㪹㪕㪸㪃㪺
㪉㪎㪅㪐 㪉㪎㪅㪏 㪊㪇㪅㪌 㪉㪌㪅㪎
㪋㪈㪅㪍 㪋㪇㪅㪏 㪋㪋㪅㪇 㪋㪉㪅㪉
㪊㪍㪅㪉 㪊㪌㪅㪏 㪊㪏㪅㪎 㪊㪋㪅㪌
㪊㪇㪅㪍 㪊㪇㪅㪐 㪊㪇㪅㪐 㪉㪍㪅㪈
㪋㪍㪅㪊 㪋㪈㪅㪌 㪍㪉㪅㪐 㪋㪉㪅㪐
㪊㪉㪅㪐 㪊㪇㪅㪎 㪋㪈㪅㪐 㪉㪐㪅㪏 㪹㪕㪸㪃㪺
㪉㪊㪅㪎 㪉㪉㪅㪎 㪊㪉㪅㪌 㪈㪏㪅㪇
㪊㪊㪅㪇 㪊㪉㪅㪌 㪊㪎㪅㪋 㪊㪌㪅㪐
㪉㪐㪅㪍 㪉㪐㪅㪍 㪉㪐㪅㪈 㪉㪐㪅㪊
㪉㪍㪅㪏 㪉㪎㪅㪊 㪉㪋㪅㪐 㪉㪋㪅㪏
㪉㪋㪅㪉 㪉㪋㪅㪈 㪉㪌㪅㪐 㪉㪇㪅㪉
㪈㪋㪅㪌 㪈㪋㪅㪊 㪈㪍㪅㪊 㪈㪋㪅㪇
㪈㪇㪅㪍 㪈㪇㪅㪏 㪐㪅㪍 㪐㪅㪊
㪉㪐㪅㪋 㪉㪐㪅㪏 㪊㪇㪅㪌 㪊㪇㪅㪇
㪉㪉㪅㪌 㪉㪉㪅㪌 㪉㪉㪅㪌 㪉㪈㪅㪎
㪈㪏㪅㪊 㪈㪏㪅㪊 㪈㪎㪅㪌 㪈㪎㪅㪈
㪎㪉㪅㪏 㪎㪎㪅㪎 㪍㪊㪅㪇 㪏㪈㪅㪋
㪋㪍㪅㪍 㪋㪎㪅㪐 㪊㪎㪅㪏 㪊㪎㪅㪎
㪉㪐㪅㪉 㪊㪇㪅㪎 㪉㪈㪅㪎 㪈㪊㪅㪋
㪋㪌㪅㪏 㪋㪋㪅㪇 㪌㪈㪅㪉 㪋㪎㪅㪍
㪊㪉㪅㪌 㪊㪉㪅㪌 㪊㪌㪅㪇 㪊㪇㪅㪇
㪉㪎㪅㪌 㪉㪎㪅㪊 㪉㪎㪅㪎 㪉㪍㪅㪈
㪋㪉㪅㪇 㪋㪈㪅㪏 㪋㪍㪅㪈 㪋㪉㪅㪇
㪊㪋㪅㪇 㪊㪊㪅㪋 㪊㪌㪅㪍 㪊㪍㪅㪇
㪉㪌㪅㪉 㪉㪌㪅㪇 㪉㪌㪅㪏 㪉㪉㪅㪇
㪌㪇㪅㪐 㪌㪉㪅㪈 㪋㪊㪅㪌 㪌㪈㪅㪇
㪊㪊㪅㪉 㪊㪎㪅㪌 㪉㪐㪅㪇 㪊㪉㪅㪏
㪈㪐㪅㪇 㪈㪐㪅㪏 㪈㪍㪅㪌 㪉㪉㪅㪌





























































































































































































































































































































































































































































































75％値 8 点と a「 3・1・2 」と b「 3・2・1 」の
同値だが、25％値 6 点 a（「 3・2・1 」は 5 点）
とやや高値であった。c「その以外」は中央値
が 6 点、25％値 5 点、75％値7.5点で、やや低値
での分布であった。
　不足域スコアについては a「 3・1・2 」は中
央値 3 点、25％値 1 点と75％値 4 点と b「 3・
2・1 」は同傾向であったが、c「それ以外」の
タイプは、中央値が 3 点、25％値 2 点、75％値
5 点と、不足域スコア得点が高値での分布で
あった。
5 ）	ルール 2 料理充槙率別栄養素等量の構成
（表 7）
























　図 5 は386食について、レベル 5 とレベル 4
から 0 に 2 区分し、適正域スコアの得点別構成
を示した。「弁当箱法」はルール 5 項に適合す
ることで、適量、かつ栄養素バランススのよい
1 食を整える方法であり、図 4 は、1 食として
適量かつ良好な栄養素バランス状態の指標と
して、適正域スコア 7 点以上としてみた。レベ
ル 5 の弁当は、10点満点中 9 、10点が22.5％、
7 、8 点が47.2％、合計69.7％あった。一方、レ
ベル 4 から 0 では、 7 点以上は、合計32.0％で
あり、有意な差がみられた（χ2検定　p<0.001）。



























1 食単位の食事構成法「 3・ 1・ 2弁当箱法」の妥当性に関する栄養素構成面からの検討
51





















































ａ 590 549 22.8 17.3 73.9 221 5.7 309 0.33 0.38 62 92 6.1 2.6 10 0 0
ｂ 540 583 21.6 17.3 83.7 67 3.7 186 0.29 0.34 43 55 9.1 1.3 9 1 0
ｃ 590 559 21.2 16.2 81.9 96 5.3 290 0.35 0.48 90 41 7.2 2.5 9 1 0
ｄ 550 516 28.9 13.4 68.8 267 6.7 224 0.39 0.79 57 63 7.4 2.4 9 1 0
e 550 514 18.1 6.8 89.2 178 2.2 152 0.19 0.19 26 14 2.9 1.0 7 3 0
f 580 587 22.7 12.5 90.3 47 2.6 69 0.24 0.27 27 99 2.5 1.7 7 3 0
g 600 549 20.1 13.6 84.6 197 3.1 241 0.28 0.36 56 39 4.9 2.4 10 0 0
h 500 554 17.4 13.3 87.4 251 4.1 142 0.27 0.23 38 30 6.3 3.2 9 1 0
i 500 453 21.1 10.1 66.6 70 2.3 102 0.29 0.42 28 62 4.8 1.1 8 2 0

















































582.1 379.2 65.3 517 18.9 12.6 78.5 98 3.1 317 0.27 0.29 37 85 4.8 2.7 6.8 3.1 0.1
60.2 34.4 2.9 62 4.1 5.4 11.6 60 1.6 165 0.09 0.09 25 82 2.0 1.5 1.6 1.7 0.4
550.0 418.3 76.1 539 21.6 14.2 78.7 139 3.4 376 0.32 0.40 43 115 5.5 2.9 7.5 2.3 0.2
50.9 43.0 4.8 82 5.5 6.9 11.7 98 1.6 183 0.10 0.15 24 98 2.6 1.6 1.8 1.8 0.5
統計量 2.7** -4.7*** -13.1*** -1.5 -2.6* -1.2 -0.1 -2.4* -0.7 -1.6 -2.3* -4.1*** -1.0 -1.6 -1.4 -0.5 -2.0 2.2* -1.0



























































































































































1  食育推進会議．第 2 次食育推進基本計画：2012.3.31
2  厚生労働省．健康日本21（第 2 次）：2012.7.10












8  Madelone Monaco Bissonnette, Isobl R. Contento : 
Adolescents perspective and food choice 
behaviors in terms of the environmental impacts 
of food production practices, Journal of Nutrition 
Education 2001 ; 33 : 2 : 72–82
9  Lora A. Sporny, Isobel R. Contento : Stages of 
change in dietry fat reduction Social psychological 
correlates, Journal of Nutition Education 1995 ; 









13 Bandura A. : Self-efficacy in changing societies
（1995）／本明寛，野口京子訳：激動社会の自己効
力．東京：金子書房，1997：1-6
14 Donna Matheson, Kristina Spranger : Content 
Analys is of the use of fantasy and curiousity 
in school‐based nutrition education programs, 
Journal of Nutrition Education 2001 ; 33 : 1 : 10–16
15 Guy S. Parcel, Elizzabeth Edmundson, Cheryl 
L. Perry, Henry A. Feldman, Nancy O’Hara-
Tompkins, Philip R. Nader, Carolyn C. Johnson, 
Elain J. Stone : Measurement of Self-Efficacy for 
diet‐related behaviors among elementary School 
































1 食単位の食事構成法「 3・ 1・ 2弁当箱法」の妥当性に関する栄養素構成面からの検討
55
Purpose:
The validity of 5 rules using the food based nutrition education method, the “3･1･2Meal Box Magic” for 
moderating the daily intake of energy and nutrients was investigated.
Methods:
University students majoring in nutrition sciences and practices were asked to evaluate the appropriateness of 
“5 Rules” when preparing 386 of their daily meals. The “5 Rules” were found to yield an improved, balanced 
intake of energy and nutrients, as well as improved taste and appearance of the meals, and so on, validating 
the suitability of their use with the “3･1･2Meal Box Magic” method for improving dietary habits.
The “5 Rules” are as follows:
Rule 1) A meal box size is chosen that holds exactly 1/3 of a person’s ideal daily 3 meal kcal intake.
 Rule 2) Food is to be placed in the meal box leaving no gaps. The number of grams (g) of food in the box 
must be at least 60% of the number of milliliters (ml) that the meal box can hold.
 Rule 3) The proportion of the meal box’s contents should be 3 parts staple, 1 part main dish, and 2 parts side 
dishes (If the meal box is a cylinder, the cross section should reflect these proportions).
Rule 4) There should be no more than one dish high in oil or fat (8% or more by volume).
There should be no more than one dish high in salt (2% or more by volume).
Rule 5) Prepare colorful meals, tastefully placed in the meal box.
Abstract
Validation of the “3･1･2 Meal Box Magic” method for improving  
the proper intake of energy and nutrients
Yoriko Harigai ＊ and Miyuki Adachi＊
＊ Institute of Health and Nutrition, Nagoya university of Arts and Sciences
